Kurs i kajak för paddelpass, grön nivå. 
2016 


Inledning och bakgrund 

Den här kursen i kajakpaddling förbereder dig för examinering för grönt paddelpass. 
Friluftsfrämjandet har valt att använda paddelpasset som grund för personlig 
utveckling inom grenen kajak/havskajak. Paddelpassets nivå grön anses vara en 
lagom teknisk nivå för att gå vidare och bli kajakledare inom FF, dvs förkunskapskrav 
för blivande ”kajakledare 1”. 


Paddelpasset 


Padaelpasset är den svenska versionen av Euro 
Paddle Pass — EPP. Materialet är framtaget genom 
ett gemensamt arbete mellan Sverige, Danmark, 
Storbritannien, Irland, Frankrike och Slovenien. Idag 
har även Tyskland, Finland, Litauen och ltalien 
anslutit sig till systemet. Miljö och säkerhet är lika 
viktiga delar som kanottekniskt kunnande. 








Paddelpassets första nivåer; introduktion- vit, nivå 1- gul och nivå 2 
— grön utgör grundnivåer. Fortsättningsnivåer finns P 


5. Svarl 


nivå 3 — blå, nivå 4 — röd och slutligen nivå — 5 svart. 
4. Röd Avancerad 
z i Hanterar mycket 
Srelse- äv > miljö 
3. Blå sffektluitst krävande miljöer 
Befäst kunskap 


Kombinerar 


2. Grön 
4 Effektivt tekniker rörelse- 
1.Gul Utveckling utförande affektivt 
Grund- 
vil Uppmuntran liggande 
Jag-vill- driv 

Jpptäck paddla-mer- 
Positiv känsla 


första 
kantakt 


I vissa länder krävs grönt paddelpass för att man 
ska få hyra kajaker och paddla på egen hand. 


Förkunskaper 


Kanotisten bör ha ett godkänt paddelpass nivå 1- gul och kunna simma 25 meter 
med flytväst. 


Utrustning: Kajak, dubbelbladig paddel, flytväst, paddelflottör och länspump. Några 
torrdräkter finns för utlåning. 


Kursplan 


Kursen genomförs vid tre tillfällen; 
1. Etttillfälle inomhus i bassäng ca 3 tim 
2. En kursdag utomhus ca 6 tim, genomförs som en kortare tur. 
3. Avslutningsvis en halvdag med möjlighet till repetition och examinering ca 4 
tim, examineringen görs också som en kortare tur. 


Kursen genomförs för FF-medlemmar till självkostnadspris, hyra av bassäng, 
kajaktvätt (för de kajaker som ska användas i bassäng) och utfärdande av 
paddelpass är förknippat med kostnader. Ca 600kr 


Förslag på datum: xx, yy, ZZ 


Paddelteknik som du får lära dig: 
1. Lyfta, bära och lägga i kanoten 
Effektiv paddling framåt — hålla kurs och stanna 
Paddla bakåt och stanna 
Förflytta kajaken i sidled 
Låg stöd och stöttning för att behålla eller återfå balansen 
Styra med och utan roder beroende på kajak, paddla i en åtta 
Vändning, svepdrag 
Paddla tillbaka till bryggan/stranden och stig ur kajaken. 
Lägg kanoten säkert eller knyt fast den 


OMNIA RWREN 


Några färdigheter som du får prova på 
10. Balanstag / Högt stöd 
11. Sidtag 
12. Stävräddning 
13. Kantning 


Säkerhetskunskap som ingår i kursen: 
Ovningarna kan göras i bassäng om de yttre förhållandena är olämpliga men sker 
bäst i de vatten ni normalt paddlar i. 


14. Personlig skyddsutrustning 

15. Vattenvana 

16. Välta, samla ihop all utrustning och ta sig i land 
17. Självräddning på djupt vatten 

18. Kamraträddning på djupt vatten 


Uppträdande för säkerhet och miljö. 

19. Paddla inte ensam. 

20. Känn till din egen kapacitet och håll dig inom gränsen för den. Vänd eller ta 
skydd om du känner att det är för tuffa förhållanden. 

21. Känn till riskerna som finns förknippade med den omgivning du paddlar i. 

22. Försäkra dig om att utrustningen är anpassad till den omgivning som du 
paddlar i och att den uppfyller alla säkerhetskrav. 

23. Respektera alltid naturen. 

24. Följ Allemansrätten, miljölagstiftningen och eventuella lokala regler och 
föreskrifter. 

25. Lär dig och respektera tillträdesöverenskommelser; undvik konflikt med 
markägare och andra intressenter i området. 

26. Vid träning och tävling, följ principerna om Fair Play. 


